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 تاثير التدريب  البالستي على تحسين القدرة العضلية 

 ومستوى الانجاز الرقمى لدي سباحي المسافات القصيره

 

                                                                            )*(محمد امين خليل علي
 مقدمة ومشكلة البحث:

يتميزززززصر الحززززززطر افزززززليلر تىززززززمجرلازززززطل ر ال زززززز رلاززززز ر  لازززززز ر     ززززز ر  زززززز  ر  زززززم ر اتحززززززمجر
عززززير هيف زززز رلازززز ر ا ززززطللر الزززز    رل زززز لرا م زززز ذر اطت وزززز رجحززززي   رل لاززززط  ر ززززير زززز  ر اتىززززمجرلجت  زززز ر

ل ات زززززززلور ات ومازززززززمو رل زززززززمج ر امل م ززززززز ررل اومطتززززززز رر افليهززززززز رازززززززم  ر ج زززززززط  رل ميزززززززصر ززززززز  را تىزززززززمجر
 ام زززز ذر ملززززز ييطر مج زززز ير اص وززززز رل فىزززز  ر  جشززززز ور اق   زززز  ر الززززز    ر  زززز  ر يزززززطر لززززز  ر ر  ر لر
 اتىزززززمجر ام مزززززمترلاززززز ر   ل رر املززززز عل ر اززززز نر لزززززة رلاززززز ر الليزززززلر زززززير ا م جززززز ر ا لج ززززز رل ززززز ا ر

ر طر تىمجر  ممتر م ر  لرا ر   طر ا ل ذرلا ر فليير  جش و.ر فليير    ءرلشل
لإلر ف يززززز ر املزززززتمت رر اطت وززززز  ر ال ام ززززز ر زززززل  رجت  ززززز را تزززززلجت ر ام زززززويرا تزززززط رر امم ززززز ر
ل اتززززز ر ةززززز ريتفزززززل ر زززززلنرج ززززز زر الززززز  زرلاززززز ر ف يززززز ر لا ززززز ر  ي وززززز ر زززززفذر ا ىزززززم رر ام ت  ززززز ر ر

ف لزززززتللر الززززز  زر زززززير او   ززززز ر ا لج ززززز رل او لززززز  ركمززززز ر لزززززلر ززززز ار امط  ززززز ر حززززز  ر امم ززززز ر اتزززززلجت  ر
عززززززيرقطتزززززز ر  وززززززيير افمزززززز ذر اتلجت  زززززز راتف يزززززز ر ع زززززز ر لززززززتمنر م ززززززير ززززززير    ءر ززززززفذر ا ىمازززززز ر
لتلتمزززززلر  ىززززز ور اتزززززلجت رل  وزززززيير   مززززز ذرامط  ززززز ر اتةلهززززز رع ززززز رع ززززز رللازززززير امزززززلج ر ززززز ر  ج كززززز ر

ررررررر ات وراى  ل ر ا طل ر ا ط   را ل   يي.رررررررررررررررررررر
ل لت ززززطر ط زززز رر ا ززززيف  ر  ززززلر  زززز اي ر ززززلجت ر  عززززل  ر ا ززززلج رل اتزززز ر ةززززل ر ازززز ر وم زززز ر
ل ىزززززمقطر ا زززززم ر ال ززززز   رل ا زززززلج رع ززززز ر ازززززتف  رلاززززز ر    ءرعزززززيرقطتززززز رع زززززفرر ا لززززز ر ام ت  ززززز ر
 حزززز  رع  زززز رلع ززززفرر ا زززز  ر حزززز  ر  لزززز ر ززززير ززززفذر اتم لازززز رل الشزززز ر ززززيير زززز ر ززززير ا ةزززز يتير

  ززززززززمور ط زززززززز رر ا ززززززززيف  ر ف ززززززززلر ك ززززززززطرعززززززززل ر ززززززززير ام ممعزززززززز ررر الحزززززززز  رل ال زززززززز  ر ر يززززززززل
 ال زززززززز   ر ززززززززير ززززززززفذر افط زززززززز ر املززززززززتمط ر  زززززززز  ر جلزززززززز    رل اتط يززززززززصر اززززززززلشي رلازززززززز رشززززززززم رل ززززززززم يلر

رر(813 ر9ع فرر ا   ر ام ت   رر ه رع فرر ا ىيرل امةطر.)رر
ر ليطرشى  ر او شئيير م  ير و  
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 ر ال زز   ر للروةززمجر ا زز    ر ال زز   رل تميززصر ط زز رر ا ززيف  ر  ززلج ة رع زز ر وم زز ر ا ززمر
ا  لززز رلقزززلللر اصتززز   ر ام وزززف را م ىززز ر ا لزززيمامو را ل زززفررلق اتززز ا ر لىززز رشززز  رلشزززم ور لا ززز ر

رررررررررررررررا  ل رلتم يرا طو ذرل اليل رر م ت فر  عم جر الو  ر م ج تة رلا ر نر   لر لللر  ل ر.ر
ررررررررررررررررر(ررررررررررررررررررررررررررر81:رر11 رر19)

ر Joseph h Pilatesل ولززززز ر ط ززززز رر ا زززززيف  ر اززززز ر  امززززز ج روميتززززز ر زززززيف  ر
 ازززززز نر  ت ززززززطرلقززززززمجر زززززز  ر اوززززززم ر ززززززير افط زززززز رر ززززززير ززززززفذر  ط  زززززز رلازززززز ر ا م زززززز ير ر اتمطتوزززززز رر ر

ر(132:رر13(ر ر)رر13:رر11 ايمو ر رجت و رر اللا  رعير او  .ر)
و(ر لر ا زززززززززززلج ر1991 ززززززززززز ر)للاززززززززززز ر ززززززززززز  ر احزززززززززززل ريززززززززززز  طرعحززززززززززز ور  مززززززززززز ر ر فمزززززززززززلر طت

 ال ززززززززز   راةززززززززز ر  ميتةززززززززز رلاززززززززز ر    ءر اطت وززززززززز رل زززززززززير ززززززززز رلاززززززززز لر ا زززززززززلج راةززززززززز ر ى   ززززززززز ررعليزززززززززل ر
ر(12:رر11لا ر  ت فر امل    رر اطت و  .ر)

و(ر1993)رMACEVOY & NEUTENلت ززززززززززيطر  كزززززززززز   منرلجيزززززززززززم ير
 اززززززززززززز ر لر زززززززززززززلجت ر ام  ل ززززززززززززز ر ا  ا لزززززززززززززت  ر لجززززززززززززز رقطت ززززززززززززز ر ليهززززززززززززز رجلززززززززززززز    رل زززززززززززززطقورعو لزززززززززززززطر

 ر ا ي ززززززززززززم تطنرلقززززززززززززيير ززززززززززززلجت ر    زززززززززززز ذرل ت ززززززززززززميرجلازززززززززززز ر   زززززززززززز ذر    زززززززززززز رلقلززززززززززززطع رر اتززززززززززززلجت
ع ا ززززززززز رل ززززززززز ا رلاززززززززز لر زززززززززلجت ر ام  ل ززززززززز ر ا  ا لزززززززززت  ر م زززززززززير لريصتزززززززززلر زززززززززير  ززززززززز ء ر    ءر  وززززززززز ءر
 اط ززززززززز رل ام ززززززززز ر يزززززززززلر جززززززززز ريززززززززز  نر ازززززززززز ر    ززززززززز رر ا ةززززززززز ير ال ززززززززز  ر ززززززززز ج رجىززززززززز  ر ززززززززززل يطر

ر(19:رر11 اتلجت ر ال  نر.ر)
و(ر ازززززز ر لر ززززززلجت ر1991)ر,.GARY ET ALلشززززززلر ملزززززز روزززززز جنرل  ززززززطللر

رررررررررررررررررر ام  ل  ر ا  ا لت  ريت مير ط  رر ج   جت رولر ام  ل  ر لشح ر طع ر م و .ر
ر(ر13:رر11)

 Christine romani and ben reuterلشزززلر شززز جر ززز ر زززير ط زززتييرجل ززز ج رلقزززيرجل زززطر

اتزززززلجت رع زززززفرر ا لزززز ر زززززير زززززفذر   ءر ط ززززز رر ازززز ر لرقطت ززززز ر ا زززززيف  رج زززز ج رعزززززير طجززززز   ر ت   زززز ر  2006
 اةززززل ر     ززززز ر وةزززز ر زززززمر وم زززز رليتززززز   رشززززم ر ال زززززفرر الم  زززز را  ززززز  رلع ززززفرر  حززززز ر افززززم رل املزززززئما ر
عززززززير اززززززتف  رل اته يززززززعر ال زززززز  راتفلززززززييرلوزززززز رل زززززززمي لرل م لازززززز ر ا لزززززز ر مزززززز ر لتمززززززلر ا ززززززيف  رع زززززز ر اتم لاززززززز ر

ر(13:ر11(ر ر)119:رر3و يير.ر) ال   ر الح  ر  ر يير ايلييرل اليوييرل اطر
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ل تمهززززز رلام هزززززلر مطتوززززز رر ا زززززيف  رلاززززز ر فلزززززير ززززز ر زززززير ا زززززم رل مق اززززز رل اتزززززم يلر ال ززززز  ر
لتلت ززززطر اتزززززم يلر ال ززززز  رع ززززز روززززز ج  ر ا لززززز ر ززززمر   ززززز تر ا ل ززززز را زززززم ورويزززززلر مززززز ر لر زززززلجت  رر

 نر ا زززززيف  ر لزززززلذرشززززز  ر ا لززززز ر ززززززير اموززززز ر افززززز ا ر امموزززززم رع  زززززز ر اززززز ر اموززززز ر امهززززز ا ر ازززززز
ر(13:رر2   ر لر  مل.ر)

لشززززززلرلوزززززز روميتزززززز ر ززززززيف  ر ززززززت ر  زززززز  فر    زززززز  را تززززززلجت ر ىطت زززززز ر ا ززززززيف  رل ةززززززل ر
 زززز ار ام زززز  فر ازززز ر املززززمذر لا زززز ر   ءرا  زززز  رلازززز ر شزززز رلشززززعر م ززززيرل زززز ار ام زززز  فر زززز ر اززززتف  ر
 ال ززززززز  رل زززززززمر ام زززززززل ر  لذرلامززززززز ر ززززززز لرال زززززززفرر ا زززززززص ر زززززززير لجر  يزززززززطرلاززززززز رج ززززززز ر ال لززززززز  ر

  ززززز  ر ع ززززز رل ال ززززز رلق اتززززز ا ر ىزززززمتطر لزززززتمنر    ءر امةززززز جنر يومززززز ر  زززززيطر  زززززل ر افط  ززززز ر زززززير
 اتط يززززصر ازززز ر اتم لازززز رل  ج  زززز عر ززززيير اتززززلجت ر ال زززز  رل اتط يززززصر اص وزززز ر لزززز  رلازززز ر لرل  ززززلر يززززلر
يزززز  نر ازززز ريتزززز   ر م لزززز ترل ا ززززلمجر  افط زززز ر اتزززز ري  يةزززز ر ا ززززط ر  وزززز ءر   ءر اتمززززطتير يومزززز ر  ززززل ر

 ازززز ر جت زززز ذر افط زززز ر ززززير وى زززز ر ا ززززص ر ازززز ر زززز ش ر وززززص ءر ا لزززز ر ملوزززز ر مط ززززصر امط صتزززز ريةززززل ر
 افط زززززز ر ززززززمذر وى ززززززز رع ززززززفرر ا ززززززص رلق اتززززززز ا ر عتمزززززز  ر ط زززززز رر ا زززززززيف  رع زززززز ر  ليززززززز ر لجر
 ال زززززفرر امط صتززززز را  لززززز رل اتززززز ر م زززززير زززززير زززززفذر وميتةززززز ر حزززززمج رويزززززل ر اززززز ر فلزززززيرلوززززز هفر

ر ت   رام ر يوة ر ير ج   عرشمن.ل   ه رللا ع   ر   ءر  ش رع فرر ا ل ر ام
لت حززززززلر م ززززززل ر الشزززززز ر لجزززززز رج زززززز ج رعززززززير    ءر  زززززز  رلززززززف  رل  ززززززيرلقوتزززززز ه رلال ازززززز رلازززززز ر
    ززززز  ر امفزززززل را فط ززززز رل  زززززل ر  جلززززز    ر زززززمر   ءر افط ززززز ر  ززززز  ر لززززز ورل تل لززززز ر للر  صهززززز ر

 ا ر  زززز ر يومزززز ر  ززززل ر اتززززو  ر ززززير  زززز ر  زززز  فر ا ززززيف  ر يززززلر  زززز ر ومزززز  ر   زززز  ر افط زززز ررلق اتزززز
 اتزززززو  ر لمززززز ر  ززززز  ر تو  ززززز ر لر ززززز   جبر زززززيير ا زززززةي رل اصلايزززززطرعوزززززلر زززززلءر افط ززززز را ملززززز عل رلاززززز ر

ر(31:رر41 رر11 و  ور ال فرر الم   رل امف لام رع  ر اتط يص.ر)ر
 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 التدريب الباليستى :
 ززززززمرقطت زززززز ر ليهزززززز رجلزززززز    رل ززززززطقورعو لززززززطر اتززززززلجت ر ا ي ززززززم تطنرلقززززززيير ززززززلجت ر    زززززز ذر

ر(رر14:رر19ل ت ميرجلا ر    ذر     ر لطع ررع ا  .ر)
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 القدرة العضلية: 
ر(رر842:رر89  ر ا لج رع  ر  ط  ر شح رشم رلا ر شحطري ير م ي.ر)

 المستوى الرقمى: 
ر الطع (رر.ر)ر لطت ر وط ه (ر– الطع رر فم ر– مرج  ج رعير  ت  ج رر)ا تفم ر ال ور

 هدف البحث:

"ر ززززززل يطر  ززززززت ل ور اتزززززززلجت  رر ا يف ززززززت  رع زززززز ر فلزززززززيير ا ززززززلج ر ال زززززز   رل املزززززززتمنر اطشمزززززز رلاززززززز ر
ر ال    ر".ر

 فروض البحث:

 موززززلرلاززززطل ر  ازززز ر  حزززز ه   ر ززززيير اق   ززززيير ا   زززز رل ا لززززلنرا م ممعزززز ر ات طق زززز رلازززز ر ا ززززلج ر -1
ر ا للن. ال    راح ا ر اق  تر

 موزززززززلرلازززززززطل ر  اززززززز ر  حززززززز ه   ر زززززززيير اق   زززززززيير ا   ززززززز رل ا لزززززززلنرا م ممعززززززز ر ات طق ززززززز رلاززززززز ر -1
  املتمنر اطشم راح ا ر اق  تر ا للن.

 الدراسات المرتبطة:

و(ر لوزززززززززم لر"ر زززززززززل يطر طجززززززززز   را تزززززززززلجت ر1221 ج  ززززززززز رج زززززززززمنر فمزززززززززم رع يزززززززززلر وحزززززززززمجر)
 افط  زززز راو شززززئ رر ززززط ر ايززززل"رل ةززززل ر ا  الززززت  رل ات زززز ق رع زززز ر لززززنر امتميززززط رر ا لج زززز ر امة جتزززز ر

 الج  زززززز را تلززززززط رع زززززز ر ززززززل يطر ا طجزززززز   ر ا  الززززززت  رل امت زززززز ق رع زززززز ر امتميززززززط رر ا لج زززززز رل امة جتزززززز ر
شيزززززلر ا فزززززلرلشزززززلر  زززززت لر امزززززوة ر ات طت ززززز ر ت لززززز  ر ا ت ززززز رام مزززززمعتيير  زززززطقيتييرل شزززززتم عر اليوززززز ر

 اوتززززززز ه ر لر ا طجززززززز   ر ا  ا لزززززززت  ر(ر  ميززززززز   ر ززززززز ر  ت ززززززز ج  ر  اىطت ززززززز ر المل ززززززز رل ززززززز لر زززززززير  ززززززز ر11)
 فمززززز ر الزززززطع ررر- فمززززز ر ا زززززم رر–ل امت ززززز ق ر  زززززطر      ززززز رع ززززز ر ىزززززمتطر ا زززززلج رر ا لج ززززز ر) ا زززززلج ر

ر فم ر    ء(رل  طر        رع  ر امة ج رر افط   ر) اتمطتطرل   تفورل اتحمت (.ر–
ر
ر
ر
ر
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   ججززززز راتزززززل يطر  زززززت ل ورو(ر لوزززززم لر"ر ج  ززززز ر1223 ج  ززززز ر فمزززززم ر فمزززززلرا يززززز ر ززززز  م لر)
 ا  ا لزززززززت (رع ززززززز ر لزززززززتمنر  ج ززززززز يرر–  ززززززز مقيير  ت  زززززززييراتوم ززززززز ر ا زززززززلج ر ال ززززززز   ر) ا  يزززززززم تطنر

 ام ززززززز ر اهف ززززززز ر"رل ةزززززززل ر الج  ززززززز ر اززززززز ر اتلزززززززط رع ززززززز ر  زززززززت ل ور  ززززززز مقيير  ت  زززززززييرا تزززززززلجت ر
م ززززززز ر ا ي ززززززم تطنرل ا  ا لزززززززت  رع زززززز ر لزززززززتمنر ا زززززززلج ر ال زززززز   رل املزززززززتمنر اطشمززززززز راززززززلنر ع ززززززز ر ا

 اهف زززز رلشزززززلر  زززززت لور امزززززوة ر ات طت ززززز ر ىطت ززززز ر اق ززززز تر ا   ززززز رل ا لزززززلنرا م مزززززمعتيير ات زززززطقيتيير
(ر عززززز ر12(ر زززززو رلعزززززل ر)12 زززززير وت ززززز رو  لززززز رووزززززم ر ازززززم  نرلاززززز ر ام ززززز ر اهف ززززز ر فزززززعر)

ل ززززز لر زززززير  ززززز ر اوتززززز ه ر لر اتزززززلجت ر   زززززت ل ور   ززززز م ر ا  ا لزززززت ريززززز  نر اززززز ر  ج  ززززز  ر ملزززززتمنر
 ززززززز را م ززززززز رل املزززززززتمنر اطشمززززززز را م ززززززز ر اهف ززززززز ر  لززززززز ر ر  ززززززز ر ا طجززززززز   ر ا  ا لزززززززت  ر    ءر افطر

ر   ل  ر ا لج  رل امة جت رافع يير لتمنر ع  ر ت ر ا طج   ر ا ي م تطن.
و(ر لوززززززززززم لر"ر ززززززززززل يطر  ززززززززززت ل ور اتززززززززززلجت ر1223 ج  زززززززززز ر  مززززززززززلر    زززززززززز ر لززززززززززير فمززززززززززلر)

 امة جتززززززز رافعززززززز ر زززززززط ر الززززززز  ر"ر ا  ا لزززززززت ر امط ززززززز ر ام زززززززتطبرع ززززززز ر لزززززززنر ا  يزززززززط رر ا لج ززززززز رلر
ل ةزززززززل ر الج  ززززززز ر اززززززز ر اتلزززززززط رع ززززززز ر زززززززل يطر  زززززززت ل ور زززززززف ر زززززززير اتزززززززلجت ر ا  ا لزززززززت ر امط ززززززز ر
 ام ززززززتطبرع زززززز ر لززززززنر امتميززززززط رر ا لج زززززز رل امة جتزززززز رافعزززززز ر ززززززط ر الزززززز  رلشززززززلر  ززززززت لور امززززززوة ر

 شزززززتم عر ات طت ززززز ر   زززززت ل ور ازززززهفةر  ممعززززز رر  طق ززززز ر    ززززز  ر اق   زززززيير ا   ززززز رل ا لزززززلنر يزززززلر
و(رل زززززز ر  ت ززززز ج  ر  اىطت زززززز ر1221(ر عزززززز ر زززززير وت زززززز رو  لززززز ر امو زززززز رالززززز ور)21 اليوززززز رع ززززز ر)

 المل ززززززز رل ززززززز لر زززززززير  ززززززز ر اوتززززززز ه ر لر اتزززززززلجت ر ا  ا لزززززززت ر لا ززززززز رلاززززززز ر   ززززززز م ر ام زززززززتطبرلاززززززز ر
 ىزززززززززمتطر لزززززززززنر امتميزززززززززط رر ا لج ززززززززز رل امة جتززززززززز رافعززززززززز ر الززززززززز  ر ر   ززززززززز م ر امط ززززززززز ر لا ززززززززز ر

ر2 ىمتطر لنر امتميط رر ا لج  رل امة جت رافع ر ط ر ال  .رل ا  ا لت  رل ام تطبرلا 
و(ر لوزززززم لر"ر زززززل يطر زززززلجت ر ام  ل ززززز ر ا  ا لزززززت  رع ززززز ر1228)رPETER D.,OLSEN ج  ززززز ر يتزززززطرل  زززززطللر

 ا ززززم رل الززززطع رلازززز ر افط زززز رر اطت وزززز  ر"رل ةززززل ر الج  زززز را تلززززط رع زززز ر اصتزززز   ر اتزززز ر فززززلةرلازززز ر ا ززززم رل الززززطع رلازززز ر   ءر
    ززززز رافع ززززز ر ا  ج   ززززز رلشزززززلر  زززززت لور امزززززوة ر ات طت ززززز رام مزززززمعتيير  زززززل  م ر  طق ززززز رل   زززززطنروززززز  ى رلق ززززز ر ا زززززطق ر  

(ر عزززززز را م ممعزززززز ر ات طق زززززز رل زززززز لر ززززززير  زززززز ر اوتزززززز ه ر فلززززززير لاززززززط  ر18(ر ع ززززززييرا م ممعزززززز ر ا زززززز  ى ر)9شززززززم ور اليوزززززز ر)
(رلجلزززززز  ر اتفلززززززيرا م ممعزززززز ر%11 ى ر) ام مززززززمعتيير يززززززلر  مززززززعرجلزززززز  ر اتفلززززززيرلازززززز ر ا ززززززم را  ززززززطق ر      زززززز را  زززززز 

ر(ر م ريلذرع  ر ات  يطر م     را تلجت ر ا  ا لت .%11 ات طق  ر)
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و(ر لوزززززم لر"ر1224)رر,.ROBERT NEWTON U ج  ززززز رجلقيزززززطررجيزززززم يرل  زززززطللر
 ززززززلجت ر ام  ل زززززز ر ا  ا لززززززت  ر   ززززززت ل ور افمزززززز ر اتززززززلجت  ر   هزززززز رامززززززل ر جقزززززز ر  زززززز    رلازززززز رجة  زززززز ر

ا مف لامززززز رع زززززز ر   ءر ام  زززززز ررازززززلنر ج زززززز رر ا ززززززط ر اىززززز هط ر"رل ةززززززل ر الج  زززززز ر امم ززززز ر اتززززززلجت  ر
  زززززت ل ور زززززلجت ر ام  ل ززززز ر ا  ا لزززززت  رلاززززز ر امف لامززززز رع ززززز ر لزززززلذر ام ززززز ر ج ززززز رر ا زززززط ر اىززززز هط ر
لاززززززز رجة  ززززززز ر امم ززززززز .رلشزززززززلر  زززززززت لور امزززززززوة ر ات طت ززززززز رام مزززززززمعتيير  زززززززل  م ر  طق ززززززز رل   زززززززطنر

(ر ج ززززززززز ررل ززززززززز ر1ج ززززززززز ررل   زززززززززطنر  طق ززززززززز رلعزززززززززل   ر)(ر 1وززززززززز  ى رع ززززززززز رعيوةززززززززز رشم  ةززززززززز ر)
  ت زززززززز ج  ر  اىطت زززززززز ر المل زززززززز رل زززززززز لر ززززززززير  زززززززز ر اوتزززززززز ه ر ج  زززززززز  ر لززززززززتمنر ام زززززززز را م ممعزززززززز ر

عزززززير شحززززز ر ج  ززززز  راةززززز ر  وززززز ءر امم ززززز ر اتزززززلجت  رليتززززز   رجلززززز  ر ام ززززز رر212 2 ا ززززز  ى ر ولززززز  ر
 اتزززززلجت  ر مززززز ريزززززلذررعزززززير شحززززز ر ج  ززززز  راةززززز ر  وززززز ءر امم ززززز ر%8 2ا م ممعززززز ر ات طق ززززز ر م زززززل جر

رع  ر اتل يطر م     را تلجت ر ا  ا لت .ررر
 إجراءات البحث:

 :منهج البحث

  زززززت لور ا   زززززلر امزززززوة ر ات طت ززززز ر ومززززز ور ام ممعززززز ر ات طق ززززز ر ام  زززززل ر ىطت ززززز ر اق ززززز تر
ر ا    رل ا للنر م ريتو   ر  ر  ل  رلق  ل ر ا فلر".

 :مجتمع البحث

 رر1223 رر1221(ر زززززززززز   يير زززززززززير م ايززززززززززلر12 شزززززززززتم عرعيوزززززززززز ر ا فزززززززززلرع زززززززززز رعزززززززززل ر)
جزززززز  يرل  يرل املزززززز  ييرلازززززز ر   فزززززز  ر امحززززززطنرا لزززززز    رل زززززز رر  ت زززززز ج  ر  اىطت زززززز ر المل زززززز ر ززززززير

ر و  ر اطت وير.
 ززززز  رلشزززززلر ززززز رعمززززز ر ات ززززز لا رام ممعززززز ر ا فزززززلر زززززير يزززززلر)ر الزززززير ر اىزززززمذر ر ازززززميلر ررر

شززززززم رع ززززززفرر ازززززز ىيرل امةززززززط(رر–مزززززز ر الززززززطع ر ر اتفمزززززز ر الزززززز و المززززززطر اتززززززلجت  ر ر الززززززطع ر ر ف
را تلكلر ير ل لنروم  ر لاط  رعيو ر ا فلرش  ر وط ءر ات طق .

ر
ر
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 (1جدول )
 الوصف الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات

 العمر التدريبى( قيد البحث –الوزن  –الطول  –)السن  
 

 المتغيراترم
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

ر22 2ر12 2ر22 11ر22 11ر و ر الير1
ر11 2ر11 1ر22 124ر28 124ر  ر اىمذر1
ر11 2ر32 1ر22 42ر32 42ركي مروط ور اميلرر8
ر82 2ر11 2ر22 2ر14 2ر و ر المطر اتلجت  ر1

ل  جفزززززززززط  ر ام  ززززززززز جنر(رق مززززززززز ر امتم زززززززززور افلززززززززز   رل ام ززززززززز ور1يت ززززززززز ر زززززززززيروزززززززززللذر)
(رلوم لةزززززز ر11 2(ر ر)22 2ل ل  زززززز ر  اتززززززم ءرلشززززززلر جفحززززززطررق مزززززز ر ل  زززززز ر  اتززززززم ءر زززززز ر ززززززيير)

ر م ريلذرع  ر عتل ا  ر ا   ج ررلا ر تميط رر ا فل.ر8±رق  ر وفحطر  ر يير
 (2جدول )

 الوصف الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات
 قوة عضلات الظهر( قيد البحث –قوة عضلات البطن  –الرجلين قوة عضلات  –)قوة عضلات الذراعين 

ر

 المتغيراترم
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

ر1
شم رع فرر

ر ا ج عيي
ر22 2ر49 2ر22 11ر94 12ر تط

ر1
شم رع فرر

ر اطو يي
ر11 2ر92 1ر22 81ر18 81ر  

ر41 2ر11 2ر22 1ر44 4رعل رشم رع فرر ا ىير8
ر11 2ر41 2ر22 11ر28 11رعل رشم رع فرر امةطر1

 11ن = 

 11ن = 
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(رق مززززززززز ر امتم زززززززززور افلززززززززز   رل ام ززززززززز ورل  جفزززززززززط  ر ام  ززززززززز جنر1يت ززززززززز ر زززززززززيروزززززززززللذر)
(رلوم لةزززززز ر41 2(ر ر)22 2ل ل  زززززز ر  اتززززززم ءرلشززززززلر جفحززززززطررق مزززززز ر ل  زززززز ر  اتززززززم ءر زززززز ر ززززززيير)

ر ا   ج ررلا ر تميط رر ا فل. م ريلذرع  ر عتل ا  رر8±رق  ر وفحطر  ر يير
 (3جدول )

 الوصف الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات
 التحمل العام( قيد البحث –تحمل السرعة  –)السرعة 

 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

ر13 2ر11 2ر12 12ر11 12رةر طع رر1
ر11 2ر21 2ر13 81ر11 81رةر طع  فم رر1
ر21 2ر41 2ر19 11ر13 11ر ر فم رع ور8
ر

(رق مززززززززز ر امتم زززززززززور افلززززززززز   رل ام ززززززززز ورل  جفزززززززززط  ر ام  ززززززززز جنر8يت ززززززززز ر زززززززززيروزززززززززللذر)
(رلوم لةزززززز ر21 2(ر ر)11 2ل ل  زززززز ر  اتززززززم ءرلشززززززلر جفحززززززطررق مزززززز ر ل  زززززز ر  اتززززززم ءر زززززز ر ززززززيير)

ر ا   ج ررلا ر تميط رر ا فل. م ريلذرع  ر عتل ا  رر8±رق  ر وفحطر  ر يير
 أدوات جمع البيانات:

 المتغيرات الأساسية :
ر الير) و (. -
  اىمذر)  ( -

  اميلر)ك  (. -

  المطر اتلجت  . -

ر
 

 11ن = 
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 المتغيرات البدنية الخاصة :

ر(رر1(ر طلا ر)112:رر1.)قوة عضلات البطن -
 (1(ر طلا ر)122:رر1.ر)قوة عضلات الظهر -

 (1)(ر طلا ر111:ر1.)قوة عضلات الذراعين -

 (1(ر طلا ر)132:رر1.ر)قوة عضلات الرجلين -

 المستوى الرقمى :رر

ر(1(ر) طلا 142:رر1 .ر)ر8ور     ر ط رج   ر12ر8x:ر تم وري يرراختبار السرعة -
(ر111:رر22ة.ر)ر12ور زززز    ر ززززط رج  زززز ر22رxر1 تم ززززوري ززززيراختبااااار تحماااال الساااارعة : ررر-

ر(1) طلا 
ر(1(ر) طلا 111:رر13    ر ط .ر)ور 322  ت  جر اتفم ر ال ور:رق  تري يرر-

 خطوات تنفيذ البحث :

ر و ل ر ىم رر و ي ر ات طق رامط  تيير:
 المرحلة الأولى :

ر– اتلززززززط رع زززززز ر  تمزززززز ر ا فززززززلرلعمزززززز ر  زززززز ج ر ززززززيير ام ممعزززززز ر ات طق زززززز رلازززززز ر) الززززززير -1
 المزززززززززطر اتزززززززززلجت  (رل امتميزززززززززط رر ا  لززززززززز رل املزززززززززتمنر اطشمززززززززز رلاززززززززز رر– ازززززززززميلرر– اىزززززززززمذر

 اتفمززززز ر الززززز و(رل ا زززززلج رر ا لج ززززز ر)شزززززم رع زززززفرر اززززز ج عييرر– الزززززطع ر فمززززز رر–) الزززززطع ر
رشم رع فرر امةط(.ر–شم رع فرر ا ىيرر–شم رع فرر اطو ييرر–

   وتم  ر  ر ال   ييرل لا  ءر   مجراتمو  ر  م  ر ا فل. -1

شزززز ور ا   ززززلر تحززززم  ر طجزززز   ر ززززلجت  رلشززززلرجلعزززز ر   زززز ر ال م زززز رلشززززلر  ززززتمط ر ا طجزززز   ر -8
 .ر13/1/1219 ا ررو8/11/1213    ر جق ر  

ر
ر
ر
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 المرحلة الثانية )التنفيذية(:
 الدراسة الاستطلاعية: -1

ر12/11/1213 ازززززززز رر19/11/1213 وطتززززززززعر الج  زززززززز ر   ززززززززتىفج  رلازززززززز ر ا تززززززززط ر ززززززززير
(ر ززززز   يير مه ززززز راليوززززز ر زززززير ززززز ج رعيوززززز ر ا فزززززلرلاةززززز رج ززززز ر ح هحزززززة ر3ع ززززز رعيوززززز رشم  ةززززز ر)
ر ةل ر اتلط رع  :

ر لنر و    ر   ل رر املت ل  راليو ر ا فل. اتلط رع  ر -
  اتلط رع  ر احلمق رر ات ر م و ر و ي ر ا فل. -

  لجت ر امل علييرع  ر و ي ر ا فل. -

  اتلط رع  ر لنر و    ر   ت  ج رراليو ر ا فل. -

  فليلر   م ر و ي ر  ت  ج رر ا فل. -

 تطبيق البحث: -2

 القياس القبلى : -1
ر19/11/1213 ا رر13/11/1213ا تط ر  ر يير  ر و ي ر اق  تر ا    ررلا ر 

 تنفيذ التجربة : -2
(رل زززززززززل ر11(رل زززززززززل رر  ززززززززز مج  ر م شززززززززز ر)ر8(ر  ززززززززز    ر م شززززززززز ر)1 زززززززززل ر و يززززززززز ر ات طقززززززززز ر)

 ق  زززززز (ر لززززززتمط ري ززززززير اتمطتوزززززز رر ا يف ززززززت  ر   زززززز ر زززززز رل ززززززل ررر92ر-42 لجت  زززززز ري ززززززير ام ززززززل ر)
تلجت  ززززز رل  زززززت لور ا   زززززلرقطت ززززز ر ق  ززززز (رل  زززززملرلاززززز ر ا زززززصءر اطه لززززز ر زززززير ام زززززل ر ار12ر–ر82)

 تزززززز رر8/11/1213 ط  زززززز ر ا ززززززل (ررلازززززز ر ا تززززززط ر زززززز ر ززززززييرر– اتززززززلجت ر ا تززززززطنر) ززززززو  نر ا ززززززل ر
ر(8.ر طلا ر)ر81/11/1213

 القياس البعدى : -3
ر1/1/1219 ت رر1/1/1219  ر و ي ر اق  تر ا للنرلا ر ا تط ر  ر يير

 المعالجات الإحصائية :

ر امو    راى  ل ر ا فل:ر  ر  ت ل ور امل ا  رر   ح ه  
ر  ت  جر)ر( -8ر  جفط  ر ام   جنر -1ر امتم ور افل    -1
رر ل   ر  اتم ء -2ر ام  و -1

 عرض ومناقشة النتائج :
 اولاً : عرض ومناقشة الفرض الأول
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 (4جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى واختبار )ت(  

 للمتغيرات البدنية قيد البحثبين القياس القبلى والقياس البعدى 
 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

المتوسطا

 ت

قيمة 

ر1+ ر1تر1+ ر1ت )ت(
شم رع فررر1

ر ا ج عيي
4 2ر49 12ر تط

ر9
11 1

ر2
ر82 11ر18 8ر11 2

شم رع فررر1
ر اطو يي

9 1ر18 81ر  
ر2

18 1
ر4

ر18 11ر18 11ر21 1

ع فررشم رر8
ر ا ىي

1 2ر44 4رعل 
ر1

11 1
ر4

ر21 11ر42 1ر19 2

شم رع فررر1
ر امةط

4 2ر28 11رعل 
ر1

12 2
ر8

ر32 81ر22 1ر89 2

ر14 1=رر22 2ق م ر)ر(رعولر لتمنر لومت ر
 زيير اق   زيير ا   ز رل ا لزلنرر22 2( رلاطل رذ رر  از ر  حز ه  رعوزلر لزتمنر1يت  ر يروللذر)

ا م ممعزز ر ات طق زز رراحزز ا ر اق زز تر ا لززلنر يززلر  ززز ر امتم ززور افلزز   را متميززط رر ا لج زز ر)شززم رع زززفرر
(ر ر49 12شززم رع ززفرر ازز ىي(را ق زز تر ا   زز ر)ر–شززم رع ززفرر امةززطرر–شززم رع ززفرر اززطو ييرر- از ج عيي

(ر28 12(ر ر)14 11(ر ر)14 18(ر ر)12 11(ر  زززز ر اق زززز تر ا لززززلنر  زززز ر)28 11(ر ر)44 4(ر ر)18 81)
(ر مززز ريزززلذرع ززز رلوزززم ر32 81(ر ر)21 11(ر ر)18 11(ر ر)82 11لق مزززعرق مززز ر)ر(رع ززز ر اوفزززمر اتززز ا ر)

 زلجت  رر ا يف زت راةز ر  زطرر  ا راح ا ر اق  تر ا للنرلتطو رذاز راتى يز ر ا طجز   ر اتزلجت  رل ز  ر لوز ر ل
   زز   رع زز ر فلززيير لززتمنر ا ززلج ر ال زز   ر يززلر  ززت لور ا   ززلر ززلجت  رر ا يف ززت  رشزز    روم زز ر وززص ءر
 ا لزززز رلذازززز ر   ززززت ل ور  ل ررل   ل زززز رر  ت  زززز رل تومعزززز ر  زززز  ر ززززطت رل ت  ززززطر  نر ازززز ر لززززفيير ا ززززلج ر

و(ر لر ززلجت ر ام  ل زز ر1228) George & Robert ال زز   رلتت زز رذازز ر زز ر زز رذ ززط روززمج رلجلقززطرر
 ا  ا لزززت  ر لت زززطر زززير جلززز ر جزززم  ر اتزززلجت راتوم ززز ر ا زززلج ر ال ززز   ر يزززلر لر   ززز ر اتزززلجت  رر ززز  نر حزززمج ر

    ج   جت رلا  ر ة ر نر ج    رلا ر الطع .

 
 ثانيا : عرض ومناقشة الفرض الثانى

 11ن = 
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 (5جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى واختبار )ت(  

 بين القياس القبلى والقياس البعدى لمتغيرات المستوى الرقمى قيد البحث
 

 

 المتغيرات م

وحدة 

 القياس
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

المتوسطا

 ت

قيمة 

ر1+ ر1تر1+ ر1تر )ت(
ر1

رةر طع ر
12 1

ر11 2ر1
11 8

ر12 11ر23 1ر12 2ر4

ر1
رةر فم ر طع 

81 1
ر12 2ر1

19 1
ر49 18ر43 1ر49 2ر1

1 11ر ر فم رع ور8
ر3

8 12ر14 2
ر8

ر11 14ر12 1ر11 2

ر14 1=رر22 2ق م ر)ر(رعولر لتمنر لومت ر
 ززززييرر22 2(رلاززززطل رذ رر  ازززز ر  حزززز ه  رعوززززلر لززززتمنر1( رشزززز  ر)2يت زززز ر ززززيروززززللذر)

 اق   ززيير ا   زز رل ا لززلنرا م ممعزز ر ات طق زز رراحزز ا ر اق زز تر ا لززلنر يززلر  زز ر امتم ززور افلزز   ر
(رر11 81(ر ر)11 12 فم رع و(را ق  تر ا    ر)ر– فم ر طع ر–ا متميط رر املتمنر اطشم ر) طع ر

(رلق معرق م ر)ر(رع  ر اوفمر88 12(ر ر)11 19(ر ر)84 11اق  تر ا للنر   ر)(ر   ر 13 11 ر)
(ر مزز ريززلذرع زز رلوززم ر  ازز راحزز ا ر اق زز تر ا لززلنرلتطوزز ر11 14(ر ر)49 18(ر ر)12 11 اتز ا ر)

ذا راتى ي ر ا طج   ر اتلجت  رل   ر لو ر لر لجت  رر ا يف ت راة ر  طر      رع  ر فليير املتمنر
لر  ت لور ا   زلر زلجت  رر ا يف زت  ر ز  نر از ر   ءر ط ز ر لا ز رلاز ر او ز عر اطت وز ر اطشم ر ي

 امم جترلذا ر ير فذر     رق  ل ر   ءر اتلجت  رر ا يف ت  ر  رق  ل ر   ءر ا    ر ز  ر  موز لا ر
  ر ازز ر لر اتززلجت  رر ا يف ززت  ر لمزز رع زز ريتزز   ر  ززلج ر ال ززفررع زز ر  جق زز  ر ملززلذر  ززط رل كهززطر

ج زمنرو(ر ر1228) George & Robert   يط  ر فذر لنرلتت  رذا ر  ر  رذ ط روزمج رلجلقزطرر
 .و(1228)رPETER D.,OLSEN يتطرل  طللر, و(ر1221 فمم رع يلر وحمجر)

 

 11ن = 
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 الاستنتاجات:
 فلززززززززير ام ممعززززززززز ر ات طق ززززززززز رلازززززززز ر امتميزززززززززط رر ا لج ززززززززز ر) ا ززززززززلج ر ال ززززززززز   (رل ززززززززز ر)شزززززززززم ر -1

شزززززم رع ززززززفررر–شزززززم رع ززززززفرر امةزززززطرر–شزززززم رع ززززززفرر ازززززطو ييرر-ع زززززفرر اززززز ج عيي
ر ا ىي(ر يير اق   يير ا    رل ا للنراح ا ر اق  تر ا للن.ر

ر فمززززززز ر– فمززززززز ر زززززززطع ر– فلزززززززيير ام ممعززززززز ر ات طق ززززززز رلاززززززز ر املزززززززتمنر اطشمززززززز ر) زززززززطع ر -1
 ع و(ر يير اق   يير ا    رل ا للنراح ا ر اق  تر ا للنر.

 التوصيات:
  ززززززت ل ور ززززززلجت  رر ا ززززززيف  رلازززززز ر وم زززززز رشززززززم رع ززززززفرر ازززززز ىيرل امةززززززطرلشززززززم رع ززززززفرر -1

ر اطو ييرل ا ج عييرا ل   ييرلا ر امط   ر الو  ر ام ت   .
 .عم ر  ف ةراملطلا ر ل يطر لجت  رر ا يف  رع  ر امط   ر الو  ر ام ت    -1

عمزززززززززز ر  فزززززززززز ةراملطلازززززززززز رر ززززززززززل يطر ززززززززززلجت  رر ا ززززززززززيف  رع زززززززززز ر لززززززززززتمنر    ءرل  الزززززززززز  ر -8
  اطت و  ر ام ت   .رر.

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
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  المـــــراجــع:
 أولًا : المراجاع العربياة :

أبو العلا احمد عبد الفتاح  -1
 م(1994)

 ززززززززززلجت ر الزززززززززز    را ملززززززززززتمت رر ال  زززززززززز ر ر  جر ا  ززززززززززطر :
ر الطق ر ر ا   ط .ر

أحمد خليفة حسن محمد  -2
 م( 2112)

ر– امط ززززززز رر– ززززززل يطر  ززززززت ل ور اتزززززززلجت  رر) ا  ا لززززززت  ر :
 ام زززززتطب(رع ززززز ر لزززززنر امتميزززززط رر ا لج ززززز رل امة جتززززز ر
افع زززز ر ززززط ر الزززز  ر رج زززز ا ر  تززززمج  ر ر يززززطر و ززززمج ر ر

رك   ر اتطق  ر اطت و  ر رو  ل ر امو  .ر

أشااااااارف  بااااااارا ي  عباااااااد القاااااااا ر  -3
 م(2111)

 زززززل يطر  ززززز مق ر مززززز ر اتزززززلجت ر ام  زززززلرل امتلزززززل رع ززززز ر :
 لززززززززنر امتميزززززززززط رر ا لزززززززززيمامو  رل املزززززززززتمنر اطشمززززززززز ر
لازززز ر الزززز    را و شززززئيير رج زززز ا ر  تززززمج  ر يززززطر و ززززمج ر

ر رو  ل رقوى .ر

عصاااااااام محماااااااد أماااااااين حلماااااااى  -4
 م( 1991)
 

     ززززز رر ليهززززز رلاززززز ر زززززلجت ر الززززز    ر ر ا زززززصءر  لذر :
ر ر  جر امل ج ر ر ا   ط .ر

لالزززززززززززيمامو  ر اطت وززززززززززز رل زززززززززززلجت ر الززززززززززز    ر ر ا زززززززززززصءر : م(2112محمد القط ) -5
ر  لذر ر امط صر الطق را و طر ر ا   ط .

 م(  2112محمااااد محمااااو  لبيااااب ) -6
 

 ج  زززززززز ر   ججزززززززز راتززززززززل يطر  ززززززززت ل ور  زززززززز مقيير  ت  ززززززززيير :
اتوم ززززززززز ر ا زززززززززلج ر ال ززززززززز   ر) اي زززززززززم تطنر ر ا  ا لزززززززززت ر ر
ع زززززززززز ر لززززززززززتمنر  ج زززززززززز ير اطشمزززززززززز رافعزززززززززز ر ام زززززززززز ر

  ج زززززز رع م زززززز ر و ززززززمج ر ر ام  زززززز ر ال م زززززز رر– اىمتزززززز ر
و  لزززز رر–    زززز ر اتطق زززز ر اطت وزززز  ر را  وززززيير ززززل  رشيززززطر

ر م  ولجت .ر

 م( 2111) مفتى  برا ي  حما  -1
  

 اتزززززززززلجت ر اطت وززززززززز ر افزززززززززليلر)  ىززززززززز ور ر ى يززززززززز ر ر :
ر ر  جر ا  طر الطق ر ر ا   ط .رر1ق    (رع



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                 

 

 (42( )الثالث والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

نجوى محمو  عايد  -2
 م( 2111منصور)

  

 زززززل يطر طجززززز   ييرا تزززززلجت ر ا  ا لزززززت رل امت ززززز ق رع ززززز ر :
 لززززززززززززنر امتميززززززززززززط رر ا لج زززززززززززز رل امةزززززززززززز ج رر افط  زززززززززززز ر
او شزززززئ رر زززززط ر ايزززززلر رج ززززز ا ر  تزززززمج  ر ر يزززززطر و زززززمج ر ر

رك   ر اتطق  ر اطت و  ر رو  ل ر امو  .ر
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 ثانياً : المراجاع الأجنبية :

The effect of attempted ballistic 

training on the force and speed of 

movement , the journal of strength 

may (2003)  

: Peter.d.olsen 9- 

Four week of optimal load ballistic 

resistance training at the end of season 

attenuates declining jump 

performance of women volley ball 

players. Nov (2006)  

: Robert.u 10- 

Championship swim training, human 

kinetics, u.s.a  

: Bill sweeten ham &Johan 

Atkinson (2003) 

11- 

Swimming, hand book of sport  

medicine and science, second edition , 

black well publishing, u.s.a 

: Joel m. stager & David a., 

tanner (2005) 

12- 

Swimming fastest , human kinetics. 

u.s.a  

: Maglishco (2003)  13- 

 

 


